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CAPITOLUL 1

Hrénirea corectd a copilului poate parea o mare provocare pen-
tru orice. Ca proaspat parinte, ai mereu sperante si nelinisti. Iti pui mii
de intrebdri. Notiunile si cunostintele tale despre nutritie sunt depasite
atunci cand este vorba despre nevoile unui nou-nascut.

Recomandirile medicului nu coincid mereu cu sfaturile pe care tile
da asistenta medicald din spital, o revista o contrazice pe alta sau o carte
este diferitd de alta. In aceastd situatie, nu mai stii in cine sd ai incredere.
Linisteste-te, cici hranirea corectd a copilului este un lucru foarte natu-
ral, deloc atat de complicat pe cat pare. Daca te simti confuza, urmeaza
calea bunului-simt si respecta doua reguli de aur: oferéd-i copilului tau
alimentul care ti se pare cd are cea mai buna calitate nutritionala si la-
sd-1 s3 mdnance dupi pofta lui. Nu uita niciodatd cd bunele obiceiuri
alimentare ale copilului se dobandesc progresiv datoritad contactului cu
alimentele sandtoase si atitudinii tale pozitive.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU MAI TINE DE TRADITIE

Strabunica mea nu a consultat niciodati vreo carte despre nutritia
copiilor. Ea se bucura insd de avantajul de a locui aproape de mama si
de mitusile ei, care ii transmiteau zilnic sfaturi legate de alimentatia
celor mici. Strabunica mea alapta fard a-si pune prea multe intrebari si
pe atunci nu gisea pe piatd niciun aliment pentru bebelusi. A avut mai
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multi copii si a improvizat mult, lisandu-se in voia sortii. Insa vremu-
rile s-au schimbat mult.

Fiica mea, Janique, care a devenit mama in anul 1994, nu a mai be-
neficiat de acest mediu traditional. Locuia la o distantd de 500 de kilo-
metri de mine si de 300 de kilometri fata de socrii ei. A ales sd aldpteze,
dar a fost coplesitd de multimea de informatii despre formulele de lapte
pentru sugari i a primit o multime de esantioane de alimente pentru
copii. In timpul sarcinii, a citit multe cirti si a cautat informatiile cele
mai pertinente. Nu voia s improvizeze si consider cd aceastd atitudine
este una normala.

In prezent, cunoastem efectul primelor alimente asupra sanatatii
copiilor. Stim cd metabolismul acestora functioneazd cu viteza maxi-
mi, pentru a favoriza dezvoltarea si hranirea tesuturilor noi. Stim, de
asemenea, ci nevoile nutritive sunt imense si ci o deficienta lasa rapid
urme.

Aceasti carte se inspird din cercetari relevante in domeniu si tine
cont de mai multe recomandari formulate de organizatii internationale
de sdnitate si mai ales de pediatrie.

Prin urmare, cercetarea stiintifici aduce mereu noi raspunsuri, iar,
peste numai cativa ani, aceasta carte va trebui reactualizata.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
INCEPE CHIAR INAINTE DE SARCINA

In urmai cu cativa ani, am fost consultatd de un cuplu de tineri care
doreau si-si imbunatiteasca alimentatia, pentru ca voiau sd-si inteme-
ieze o familie si si le transmita copiilor lor cel mai bun exemplu posibil.
Aceasti atitudine este remarcabild, insd extrem de rar intalnita.

Chiar daci nu toate cuplurile se gindesc mereu la asta, anumite fe-
mei ar trebui s3 se pregiteasc din punct de vedere nutritional inainte
de a rimane insircinate. Studiile stiintifice recente subliniaza vulnera-
bilitatea femeilor foarte slabe si a celor care nu se hranesc suficient de
bine. Cu 3 pani la 6 luni inainte de a rimane insircinate, ele ar trebui
s4 ajungd la o greutate normald, si diminueze consumul de cafea, sa
isi refacd rezervele de vitamina B, afectate de pilula anticonceptio-
nali, si si ia un supliment de multivitamine care si contind acid folic.
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Astfel, ele 1i redau corpului elementele necesare unei bune evolutii a
sarcinii §i asigura sdndtatea viitorului lor copil.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU SE REFERA DOAR LA ALIMENTE

Crezi ci a-ti hrini bine copilul consta in a-i oferi cele mai bune ali-
mente la momentul potrivit, in a-i respecta nevoile nutritionale, ca-
pacitatile digestive, preferintele si tendinta de respingere a anumitor
alimente. Aceasta inseamnd deja un progres notabil, dar nu este totul!
A-ti hrani bine copilul inseamn4, in egald mésurd, sé ii dezvolti o atitu-
dine pozitiva fatd de alimente. Modul in care i le prezinti, buna dispozi-
tie pe care o afigezi la ora meselor, respectul pentru apetitul, refuzul sau
capriciile sale formeazi o parte esentiald a artei de a-1 hrdni bine.

Aceasti reguli este usor de citit, dar este greu de aplicat atunci cand
incep si apara primele mofturi ale bebelusului!

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU INSEAMNA CA TREBUIE SA FIM PERFECTI

Ca proaspat pdrinte, esti plin de bune intentii si vrei sd urmezi in-
tocmai, zi dupa zi, lund dupé lund, programul alimentar ideal. Dar ni-
meni nu poate fi perfect tot timpul. Uneori, meniul copilului tiu poate
fi mai putin hranitor decit meniul-model. Este firesc. Aceste neajunsuri
temporare nu dduneazi sanatatii copilului. Rutina zilnica este cea care
formeaza bunele obiceiuri alimentare. Deci, nu iti face prea multe griji
in legdtura cu aceste abateri ocazionale.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
INSEAMNA SELECTAREA UNOR ALIMENTE DE CALITATE

Spre sfarsitul anilor 20 si inceputul anilor °30, dr. Clara M. Davis
a fost unul dintre primii medici care si-au manifestat interesul fata de
influenta calitdtii alimentelor asupra cresterii si dezvoltarii copilului.
Unul dintre studiile sale a fost experimentat pe un esantion de trei be-
belusi spitalizati pe termen lung, care nu mancasera pana atunci niciun
aliment solid. Dr. Davis a urmdrit acesti copii pe o perioadd cuprinsd
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intre 6 si 12 luni. Personalul medical ii oferea zilnic fiecarui copil 33 de
alimente diferite, neprelucrate, nerafinate si neasezonate. Fiecare be-
belus méanca atat cit dorea. La sfarsitul perioadei de cercetare, cei trei
copii crescusera toti in mod normal.

Formula de succes, in acest caz, nu are nicio legatura cu instinctul
bebelusilor, ci se bazeaza pe alegerea si pe calitatea alimentelor oferite.
Copiii nu puteau gresi, deoarece nu aveau in fatd decat alimente foarte
hranitoare, pe care le puteau méanca dupa poftd. Desigur, ti-ar fi aproa-
pe imposibil sd urmezi acasd un asemenea demers, pentru ci nu este
usor sd ii dai copilului tau atat de multe alimente diferite in fiecare zi!

HRANIREA CORECTA A COPILULUI SCADE RISCUL APARITIEI
PROBLEMELOR DE SANATATE iN PRIMELE 12 LUNI

Dacd vei alege laptele matern, vei introduce progresiv alimentele so-
lide i vei amana cat mai mult introducerea laptelui de vaca, i vei prote-
ja sanatatea copilului tdu in timpul primelor 12 luni de viata. Bebelusii
alaptati nu numai ca sunt mai bine hraniti, dar sunt si mai rezistenti la
infectiile care pot apérea in primul lor an de viata. In plus, conform stu-
diilor lui Susan Sullivan de la Universitatea din Illinois, ei vor accepta
mai usor alimentele noi, comparativ cu acei copii hréniti cu formule
de lapte pentru sugari, pentru cd au gustat deja din savoarea meniului
mamei prin intermediul laptelui matern.

Atunci cind introduci lent si treptat alimentele solide, in jurul varstei
de 4-6 luni, vei facilita procesul de digestie si vei reduce riscurile de aler-
gie. Atunci cdnd amani introducerea laptelui de vacd sau de capra dupd
varsta de 9 luni, vei reduce, printre altele, si riscul de anemie (vezi p. 14).

HRANIREA CORECTA A COPILULUI
NU INSEAMNA SA iL SUPUI UNUI REGIM

In comparatie cu perioada din urma cu 20 de ani, astizi vedem mai
multi copii dolofani si obezi, insd in 90% dintre cazuri nu exista nicio
legdturd intre problema legatd de greutate si kilogramele lor de la nas-
tere. Un nou-ndscut durduliu la nastere nu va deveni neapérat gras la
varsta de 1 an, iar un bebelus rotofei la 1 an nu va deveni neapdrat un
adult obez.
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Unii copii, ai caror périnti sunt obezi, se ingrasa chiar daca nu ma-
nanci mai mult decat copiii cu greutate normala. Copilul care are un
périnte sau ambii périnti obezi trebuie, asadar, urmarit cu foarte mare
atentie.

Cu toate acestea, nu trebuie sa supunem copilul unui regim. Diminu-
area numarului de calorii si chiar consumul de lapte degresat inainte de
varsta de 2 ani pot provoca deficiente nutritionale, scaderea temperaturii
corpului, precum si o slabire a sistemului imunitar al copilului.

Cea mai bunid modalitate de a preveni ingrasarea excesiva a copi-
lului este aceea de a nu-l obliga sd manance si de a-l stimula sa facd
mai multi miscare. Alte misuri pot fi luate intre 1 si 2 ani, cu rezultate
foarte bune asupra regimului de viaté al intregii familii.

HRANIREA CORECTA A COPILULUI NU INSEAMNA
EVITAREA GRASIMILOR SI A COLESTEROLULUI

Fobia colesterolului a luat astdzi proportii atat de mari, incat multi
périnti bine intentionati nu mai stiu ce s3 faca. Insd normele de preve-
nire a bolilor cardiovasculare care se aplicd adultilor nu sunt valabile si
in cazul copiilor.

Laptele matern este bogat in grasimi i colesterol, chiar daci ali-
mentatia mamei nu contine decét foarte putine grasimi, pentru ca el
raspunde nevoilor sugarului si ii permite si definitiveze procesul de
dezvoltare a creierului si a sistemului hormonal.

Atunci cind ii oferim copilului mic un aliment sdrac in grasimi,
precum laptele degresat, nu ii mai respectdim nevoile nutritive, fiindca
uitim ci bebelusul are nevoie de mai multe grasimi in primele 12 luni
decit in tot restul vietii sale. De aceea, diminuarea semnificativd a con-
tinutului de grasimi din alimente poate provoca probleme asemana-
toare cu cele pe care le putem observa atunci cand ii dam lapte degresat
mai devreme de varsta de 24 de luni (vezi p. 101). Prin urmare, intro-
ducerea laptelui sau a produselor lactate degresate nu este recomandatd
in prima copildrie (de la 1 la 3 ani). De asemenea, addugarea in meniul
unui copil mic a unor produse, precum untul sau uleiul, cu scopul de a
rezolva acest tip de problema, nu este o solutie rezonabila. Copiii nostri
manancai deja, in mod obisnuit, destul de gras.
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pentru bebelusi pe care le gasesti in comert. Vei face economii si mai

semnificative utilizand legumele si fructele de sezon din piata.

TU CONTROLEZI CALITATEA PIUREURILOR

Dacé vei respecta indicatiile de mai jos, piureurile pregitite de tine
vor fi mai bune decat cele din comert din toate punctele de vedere.
Alege alimente de cea mai buna calitate, deoarece calitatea finald a piu-
reului depinde in mare masurd de calitatea alimentelor alese. Aceastd
reguld se aplicd tuturor retetelor, dar este si mai importanta in cazul
celor pentru bebelusi.

ALEGEREA ALIMENTELOR ESTE MAI COMPLEXA

Alege de preferinta fructe si legume de sezon, bine coapte, dar inca
tari. Nu cumpdra decit fructe silegume care par foarte proaspete. Daci,
la nevoie, trebuie sé le inlocuiesti, foloseste fructe congelate fara zahar
sau legume congelate fara sare, fara sos sau asezonare.

Dacd vrei sa reduci la minimum prezenta reziduurilor de pesticide,
poti alege fructe si legume provenite din agricultura biologica. Din ca-
uza greutatii lor foarte mici, bebelusii sunt mai sensibili la poluanti si la
alte substante nocive din mediul inconjuritor. In comparatie cu adultii,
ei inmagazineaza mai multe alimente pentru fiecare kilogram si, deci,
mai multe substante nocive. Daca nu poti sa iti procuri alimente pro-
venite din cultura biologicd sau daca sunt prea scumpe, spald cu grija
fructele si legumele proaspete si decojeste-le inainte de a le giti.

Uitd de conservele de fructe si legume, pentru ci ele nu sunt potri-
vite pentru piureuri. Desi anumite fructe si legume sunt comercializate
fard adaos de zahir sau de sare, tratarea termici pe care au suferit-o
atunci cand au fost puse in conserva le-a redus continutul de vitamine
si minerale. Atunci cand pregatesti piureuri in casd, principalul obiectiv
este acela de a obtine un produs sandtos si nutritiv, nu contrariul.

Este indicat sd ii oferi bebelusului carne proaspata sau congelats,
alegand bucitile slabe. Nu se recomandi niciun tip de carne afumati
sau procesata.
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